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Введение. Бодибилдинг – один из видов спорта, где особенности питания 
определяют уровень подготовки и успешности спортсмена [1, 2]. Наиболее 
важным является питание спортсменов в соревновательном периоде 
предсоревновательном мезоцикле подготовки к соревнованиям по 
бодибилдингу, поскольку на этом этапе необходимо достичь максимального 
рельефа мышц [3, 4]. Джо Уайдер рекомендует снижать калорийность рациона 
на 20%. При таком подходе, спортсмен теряет 1-2 фунта каждую неделю. Бен 
Уайдер – ведущий тренер профессионального дивизиона, рекомендует при 
подготовке определить интенсивность метаболизма спортсмена. Если 
метаболизм у спортсмена быстрый то его вес в фунтах нужно умножить на 20, 
если средний - на 15, если медленный на 12. Таким образом, определяется 
энергетическая ценность рациона на начальных этапах подготовки. Исходя из 
общей калорийности, удельный вес основных макронутриентов является: 50% 
углеводов, 30% белка и 20% жиров. В процессе подготовки проводится 
необходимая трансформация калорийности, в соответствии с задачами 
подготовки [3, 4, 5, 6]. 
Целью работы было выяснить наиболее оптимальное питание для 
бодибилдеров высокой квалификации в соревновательном периоде 
предсоревновательном мезоцикле. 
Методы исследования: основным методом исследования было ведение 
дневников питания, в которых участники фиксировали количество продуктов, а 
также теоретический метод и обобщения литературы, педагогическое 
наблюдение, педагогический эксперимент. 
Материалы исследования: В данном исследовании принимали участие 
члены сборной команды Харьковской области. К эксперименту были 
привлечены 4 бодибилдера, мастера спорта, чемпионы Украины в возрасте 25-
30 лет, средняя масса тела спортсменов составляет 852 – 902 кг.  
Результаты исследования и их обсуждение. Перед началом 
эксперимента было проведено тестирование по определению исходного 
отношения жира к собственному весу спортсмена. На основании суммарных 
сопротивлений анализатора массы рассчитал процентное содержание воды, 
мышц и жира.  
Участники эксперимента тренировались 6 раз в неделю. Спортсмены 
бодибилдеры снижали калорийность рациона за счет углеводов. Количество 
белка в рационе спортсменов постепенно возрастала от 1,5 г / кг до 2,3 г / кг в 
течение тренировочного процесса предсоревновательного мезоцикла. В связи  
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со снижением калорийности питания для профилактики потери мышечных 
объемов у спортсменов в рацион добавляли диетическую добавку – 
сывороточный протеин (Whey Isolate фирмы Pharma First), страна 
производитель – США.  
Со снижением калорийности рациона, одновременно увеличивали 
количество протеина, за счет чего уменьшается катаболизм мышц и 
осуществляется профилактика потери мышечных объемов. В качестве 
диетической добавки применялся сывороточный протеин (Whey Isolate фирмы 
Pharma First), страна производитель – США. Добавление 40-60 г примеси 
позволяло в условиях недостатка углеводов в рационе использовать его в 
качестве источника энергии, а не пластического материала для мышц.  
В течение первого микроцикла бодибилдеры употребляли 5-6 г углеводов 
на килограмм веса тела. Во втором и третьем микроциклах количество 
углеводов снижалась на 100 г и в начале четвертого микроцикла количество 
углеводов составила 3,5 г / кг. Так бодибилдеры восстанавливая запасы 
гликогена в печени и мышцах, увеличивают свой объем за счет воды, которая 
связывается с углеводами, причем 1 грамм углеводов задерживает в организме 
около 4 грамм воды.  
Диспропорция рациона спортсменов, связанная с высоким потреблением 
белка и углеводов, повышает вероятность нарушений моторики желудочно-
кишечного тракта. Для их профилактики нужно включать в рацион продукты с 
высоким содержанием клетчатки и пищевых волокон. Наиболее 
благоприятными блюдами являются салаты из сырых овощей (капуста, свекла, 
помидоры, болгарский перец). 
Ежедневный рацион должен содержать достаточное количество (не менее 
50-60 г) мононенасыщенных и полиненасыщенных жиров, а также 
триглицериды со средней длиной цепочки, увеличение удельного веса которых 
возможно за счет применения диетической добавки MCT фирмы 
PharmaFirstкраина производитель США. Это помогает быстрее организма 
перейти на режим энергообеспечения кетоновыми телами. Также низкий 
уровень жиров, способствует низкому синтезу мужских половых гормонов, а 
это в свою очередь, снижает количество мышц, и силы. Уменьшение удельного 
веса полиненасыщенных жирных кислот в рационе негативно сказывается на 
состоянии мембран, способствует повышению вероятности интенсификации 
свободно радикального окисления. 
Список продуктов который использовался в течение дня и его 
калорийность. Результаты взяты средние: 
- филе куриное - 1 кг / в сутки или рыба морская до 1 кг / в сутки или 
телятина обезжиренная до 1 кг / в сутки; 
- белки куриные - 25-30 шт / в сутки; 
- яйца цельные - 2 шт / в сутки; 
- рис пропаренный 150 г / в сутки; 
- салат из капусты 200 г / в сутки; 
- протеин и аминокислоты до 50 г / в сутки; 
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- аминокислоты ВСАА до 20 г / в сутки, (фирмы Pharma First) страна 
производитель США. Ориентировочная энергоценность рациона составляет 
1500-1700 ккал. 
Выводы:  
1. Таким образом, полученные результаты позволяют считать, что в 
предсоревновательном мезоцикле бодибилдеры готовясь к соревнованиям 
основное внимание предиляют улучшению качества, сепарации и дефиниции 
мышц. С целью повышения эффективности подготовки рекомендуется 
применение низкоуглеводной, высокобелковой диеты. При соблюдении этой 
диеты рекомендуется постепенно снижать количество углеводов в питании. 
2. По результатам исследований установлено, что низкоуглеводная 
диета для бодибилдинга является самой идеальной, так как можно за счет 
углеводов контролировать плотность мышц и уровень собственной массы тела. 
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